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PENGARUH LATIHAN KESEIMBANGAN DINAMIS TERHADAP POLA 
JALAN PADA LANSIA DI POSYANDU GONILAN 
ABSTRAK 
Latar Belakang: Pada lansia mengalami perubahan pola jalan yang mengakibatkan 
terjadinya perubahan pada fase berjalan, keterbatasan melangkah, kecepatan 
berjalan. Seiring dengan perubahan yang terjadi secara anatomis maupun 
fisiologis pada lansia, maka diperlukan suatu latihan untuk meningkatkan 
kekuatan pada anggota gerak bawah yang menunjang untuk proses berjalan. Salah 
satu latihan yang dapat dilakukan adalah latihan keseimbangan dinamis. Tujuan 
Penelitian: Untuk mengetahui pengaruh latihan keseimbangan dinamis terhadap 
pola jalan pada lansia di Posyandu Gonilan. Metode Penelitian: Jenis penelitian 
yang digunakan adalah quasi eksperimen dengan pre and post test with control 
group design dengan jumlah sampel adalah 52 sampel. Alat ukur yang digunakan 
adalah Dynamic Gait Index. Teknik analisis data menggunakan uji paired sample 
t-test untuk uji pengaruh dan uji mann-whitney untuk uji beda pengaruh. Hasil 
Penelitian: Ada pengaruh pemberian latihan keseimbangan dinamis terhadap pola 
jalan pada lansia yaitu didapatkan hasil p-value 0,016 pada saat berjalan pada 
permukaan yang datar, 0,018 pada perubahan kecepatan berjalan, 0,000 pada 
berjalan dengan kepala menengok ke kanan atau kiri, 0,001 pada berjalan dengan 
kepala melihat ke atas, 0,016 pada berjalan dan melangkah, 0,050 pada berjalan di 
sekitar rintangan pada kelompok perlakuan. Sedangkan hasil uji beda pengaruh 
ada perubahan yang signifikan pada prubahan kecepatan berjalan p-value 0,030, 
berjalan di sekitar rintangan 0,008, dan langkah 0,002. Kesimpulan: Pemberian 
latihan keseimbangan dinamis dengan frekuensi 2 kali seminggu selama 4 minggu 
terbukti secara signifikan berpengaruh terhadap pola jalan pada lansia di 
Posyandu Gonilan. 
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ABSTRACT 
Background: In the elderly there is a change associated with the phase pattern of 
road running, limited step, the running speed. Along with the changes that occur 
in anatomically and physiologically in the elderly, it would require an exercise to 
improve the strength in the lower limbs that support for the process of walking. 
One of the exercises that can be done is a dynamic balance training. Objective: To 
determine the effect of exercise on the pattern of the dynamic balance in elderly at 
centre for elderly health care and information Gonilan. Methods: This study is a 
quasi experimental with pre and post test with control group design with a number 
of samples is 52 samples. Measuring instrument used is the Dynamic Gait Index. 
Data were analyzed using paired samples t-test to test the influence and Mann-
Whitney test to test different influences. Results: There is dynamic balance 
exercise influence on the pattern of the way the elderly are the results obtained 
0,016 when walking on a flat surface, 0,018 onthe change in walking speed, 0,000 
on walks with his head turned to the right or left, 0,001 on a walk with your head 
looking up, 0,016 on running and stopping, 0,050 on the walk around obstacles, in 
the treatmeant group. While the influence of different test results there is a 
significant change in walking speed 0,030, walking around obstacles 0,008, and 
move 0,002. Conclusion: Providing a dynamic balance training with a frequency 
of 2 times a week for 4 weeks was shown to significantly influence the way roads 
in elderly at centre for elderly health care and information Gonilan. 




Menurut Depkes (2013) dengan bertambahnya umur pada lansia maka 
fungsi fisiologis akan menurun akibat dari proses degeneratif sehingga penyakit 
tidak menular banyak terjadi pada lansia.  
       Lansia menurut WHO dikutip dari Wijayanti (2008), lansia dapat 
diklasifikasikan menjadi tiga golongan yakni : seseorang yang berusia 45-49 
tahun disebut usia pertengahan (middle age), seseorang yang berusia 60-74 tahun 
(elderly) disebut lansia, kemudian lanjut usia tua (old) adalah yang berumur 75-90 
tahun, sedangkan yang berumur diatas 90 tahun disebut usia sangat tua (very old).  
Menurut Narayanan (2005) pola jalan antar individu berbeda-beda. Hal 
ini tergantung umur, jenis kelamin, suasana hati dari individu dan adanya 
penyakit. Pada aktivitas berjalan memiliki siklus berjalan yang terjadi diantara 
titik dari initial contact dari ekstremitas yang sama selama dua kali. Berjalan 
dapat diartikan sebagai perpindahan berat badan dari satu kaki  ke kaki lain 
dengan salah satu kaki tetap kontak dan berhubungan dengan tempat bertumpunya 
sepanjang kegiatan itu berlangsung (Sujiono, 2007 dalam Pratiwi dan Munawar, 
2014). Siklus berjalan terdiri dari dua fase yaitu : Stance phase dan Swing phase.  
Pada saat berjalan, tubuh memerlukan koordinasi, keseimbangan, 
kinestetik, dan kekuatan otot yang tepat untuk membantu aktifitas berjalan ini. 
Keseimbangan dinamis didasarkan pada prinsip dan tehnik dari pendekatan 
Bobath. Tubuh akan mengatur postur dan keseimbangannya dengan berbagai 
kekuatan yang berbeda pada setiap bagian tubuh yang tidak tersupport. Hal ini 
untuk mecegah tubuh jatuh ke bawah. Dengan konsekuensi bahwa tubuh akan  
mengatur kesembangannya ketika tubuh berada pada posisi yang berbeda 
(Choudhury dan Bose, 2006) 
2. METODE 
Jenis penelitian ini adalah quasi eksperimen. Desain penelitian ini adalah 
pre dan post test with control group design. Dalam penelitian ini digunakan 2 
kelompok, yakni kelompok 1 di Posyandu Abadi IV Gonilan Kecamatan 
Kartasura diberi latihan keseimbangan dinamis dan kelompok 2 di Posyandu 
Abadi IX Gonilan Kecamatan Kartasura tidak diberi latihan. Penelitian dilakukan 
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pada tanggal 7-30 Juni 2016 dengan frekuensi 2 kali latihan dalam seminggu 
selama 4 minggu. Jumlah populasi adalah 80 orang, setelah dilakukan purposive 
sampling maka didapatkan sampel 52 orang sesuai dengan kriteria inklusi dan 
eksklusi. Teknik analisa data menggunakan uji Kolmogorov Smirnov untuk 
normalitas data, uji pengaruh dengan uji Paired Sample t-Test, dan uji beda 
pengaruj dengan Mann Whitney Test.  
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Karakteristik Responden Berdasarkan Usia dan Berat Badan 
a. Karakteristik Berdasarkan Usia 
Tabel IV.1 Tabel Usia Responden 
Usia Responden 60-65 66-68 69-74 
Kelompok Perlakuan Frekuensi 11 6 9 Presentase 42,3% 23% 34,6% 
Mean Pre 7,42 4,26 4,61 Post 8,65 4,65 5,7 
Selisih 1,23 0,39 1,09 
Kelompok Kontrol Frekuensi 21 3 2 Presentase 80,7% 11,5% 7,7% 
Mean Pre 14,30 2,15 1,46 Post 14,30 2,15 1,46 
Selisih 0 0 0 
 
Pada penelitian ini kelompok umur 60-68 tahun dengan melakukan latihan 
keseimbangan dinamis terlihat hasil yang lebih baik dibandingkan dengan 
responden yang berusia 69-74 tahun. Pada hasil data penelitian juga didapatkan 
rata-rata kelompok perlakuan pada usia 60-65 tahun pretest 7,42 dan posttest 8,65 
dengan selisih 1,23, pada usia 66-68 tahun hasil pretest 4,26 dan posttest 4,65 
dengan selisih 0,39, pada usia 69-74 tahun hasil pretest 4,61 dan posttest 5,7 
dengan selisih 1,09. Berdasarkan penelitian didapatkan selisih pada usia 60-65 
tahun lebih besar dibandingkan pada usia 66-68 dan 69-74 tahun. Hal ini juga 
didukung oleh penelitian Demura et al (2005) bahwa dalam penelitiannya 
didapatkan hasil bahwa dalam keseimbangan pada umur 60-69 tahun didapatkan 
hasil yang lebih signifikan, hal ini dikarenakan pada usia tersebut lebih banyak 
langkah jalannya daripada usia diatasnya yang mengalami penurunan kemampuan 
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keseimbangan karena berkurangnya dalam jumlah langkah jalannya. Hal ini 
dipengaruhi oleh faktor penuaan menyebabkan perbedaan aktivitas fisik antara 
usia diatas dan dibawah 70 tahun, dan kemampuan otot ekstremitas bawah. 
Sedangkan pada kelompok kontrol pada rata-rata pretest dan posttest tidak ada 
perubahan karena tidak diberikan perlakuan dan juga dipengaruhi aktivitas dari 
luar yang dilakukan oleh responden diluar penelitian. 
b. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 
Karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin dipaparkan dalam tabel 
sebagai berikut: 
 
Tabel 1V.2 Tabel Jenis Kelamin Responden 
Jenis Kelamin Laki-Laki Perempuan 
Kelompok Perlakuan Frekuensi 7 19 Presentase 27% 73% 
Mean Pre 4,23 12,07 Post 4,88 14,11 
Selisih 0,65 1,94 
Kelompok Kontrol Frekuensi 16 10 Presentase 61,5% 38,5% 
Mean Pre 10,23 7,7 Post 10,23 7,7 
Selisih 0 0 
 
Berdasarkan hasil penelitian pada kelompok perlakuan didapatkan hasil bahwa 
presentase perempuan lebih besar yakni 19 orang daripada laki-laki yang 
berjumlah 7 orang. Sementara hasil rata-rata nilai keseimbangan dinamis pada 
kelompok perlakuan pada jenis kelamin laki-laki pada saat pretest 4,23 dan post 
test 4,88, dengan selisih 0,65. Sedangkan pada perempuan nilai pretest 12,07 dan 
posttest 14,11 dengan selisih 1,94. Berdasarkan penelitian didapatkan bahwa 
selisih pada perempuan lebih besar yakni 1,94 dibandingkan pada laki-laki 0,65. 
Hal ini juga didukung berdasarkan penelitian Torres et al. (2014) yang 
menyebutkan bahwa keseimbangan pada wanita lebih baik daripada laki-laki, hal 
ini dikarenakan sistem sensori yakni visual dan propioseptive pada wanita sangat 
berpengaruh terhadap peningkatan kontrol keseimbangan postural terhadap tubuh 
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dan kontrol postural pada dalam aktivitas sehari-hari. Sedangkan pada kelompok 
kontrol tidak didapatkan adanya perubahan karena tidak diberikan perlakuan dan 
juga dipengaruhi aktivitas dari luar yang dilakukan oleh responden diluar 
penelitian. 
c. Karakteristik Berdasarkan Berat Badan 
 
Tabel IV.3 Tabel Berat Badan Responden  
Berat Badan 29-36 37-44 45-52 53-60 61-68 
Kelompok 
Perlakuan 
Frekuensi 3 4 7 8 4 
Presentase 11,5% 15,3% 27% 30,8% 15,3% 
Mean Pre 1,65 2,57 4,19 5,11 2,38 Post 1,65 3,11 4,46 6,19 2,65 
Selisih 0 0,54 0,27 1,08 0,27 
Kelompok 
Kontrol 
Frekuensi 0 0 6 16 4 
Persentase 0 0 23% 61,5% 15,3% 
Mean Pre 0 0 4,11 11 2,80 Post 0 0 4,11 11 2,80 
Selisih 0 0 0 0 0 
 
Berdasarkan hasil penelitian bahwa usia responden dengan berat badan antara 53-
60 kg memiliki keseimbangan dan pola jalan yang lebih baik ketika diberikan 
latihan keseimbangan dinamis ini. Dari hasil penelitian juga didapatkan nilai rata-
rata keseimbangan dinamis kelompok perlakuan pada berat badan 29-36 kg pada 
saat pretest 1,65 dan posttest 1,65 dengan selisih nol, pada berat 37-44 kg pada 
saat pretest 2,57 dan posttest 3,11 dengan selisih 0,54, pada berat badan 45-52 kg 
hasil pretest 4,19 dan posttest 4,46 dengan selisih  0,27, pada berat badan 53-60 
kg pada saat pretest 5,11 dan posttest 6,19 dengan selisih 1,08, dan berat badan 
61-68 kg pada saat pretest 2,38 dan posttest 2,65 dengan selisih 0,27. Dari hasil 
rata-rata tersebut didapat bahwa nilai rata-rata pada berat badan 53-60 kg lebih 
besar daripada berat badan 29-36 kg, 37-44 kg, 45-52 kg, dan 61-68 kg. Hal ini 
didukung penelitian oleh (Brown dan Kylie, 2007) yang menyatakan bahwa berat 
badan 53-60 kg tersebut berpengaruh signifikan terhadap keseimbangan, hal itu 
dipengaruhi oleh aktivitas masing-masing individu yang berbeda-beda, dan 
metabolisme dalam tubuh yang lebih baik. Sedangkan pada kelompok kontrol 
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tidak ada perubahan karena tidak diberi perlakuan dan juga dipengaruhi aktivitas 
dari luar yang dilakukan oleh responden diluar penelitian. 
 
3.2 Uji Pengaruh 
Berdasarkan hasil uji statistik dengan uji paired sample t-Test pada kelompok 
perlakuan didapatkan hasil adanya pengaruh setelah dilakukan latihan 
keseimbangan dinamis terhadap pola jalan dengan hasil  (p < 0,05) pada saat 
berjalan pada permukaan yang datar P = 0,016, perubahan kecepatan berjalan P = 
0,018, berjalan dengan kepala melihat keatas P = 0,001, berjalan dengan 
menengok kepala ke kanan atau kiri P = 0,000, berjalan dan melangkah P = 0,016, 
berjalan disekitar rintangan P = 0,050. Hasil penelitian Salzman (2010) bahwa 
latihan yang memiliki komponen kekuatan, keseimbangan, fleksibilitas, dan daya 
tahan, efektif untuk meningkatkan pola jalan pada lansia. Seperti latihan berjalan, 
latihan fungsional, latihan kekuatan otot, dan berbagai variasi latihan lainnya. Hal 
ini sama dengan latihan yang diberikan pada penelitian ini yang mencakup 
keseimbangan, kekuatan otot, dan fleksibilitas anggota gerak bawah. 
3.3 Uji Beda Pengaruh 
Berdasarkan hasil uji statistik dengan uji mann Whitney didapatkan hasil pada 
perubahan kecepatan berjalan P = 0,030, berjalan di sekitar rintangan P = 0,008, 
dan langkah P = 0,002 (p < 0,05) adanya perbedaan pengaruh yang signifikan 
antara kelompok perlakuan (diberi latihan keseimbangan dinamis) dan kelompok 
kontrol (tidak diberi perlakuan). Pola jalan memiliki mekanisme antara inisiasi 
dan pola pada saat melangkah, seperti ekstensi hip, lebar langkah,  dan panjang 
langkahterhadap jumlah energi yang dikeluarkan ketika berjalan pada lansia lebih 
lambat dan bervariasi (Wert et al., 2010). Sehingga dengan latihan keseimbangan 
yang diberikan memberikan pengaruh yang baik terhadap pola jalan, sehingga 
manfaat yang didapat selain meningkatnya kekuatan otot ekstremitas bawah dan 
pola jalan, juga dapat menurunkan faktor resiko jatuh pada lansia (Gardner et al., 





Hasil dari penelitian ini dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan 
keseimbangan dinamis terhadap pola jalan pada lansia di Posyandu Gonilan. 
5. SARAN 
a. Bagi para lansia 
1) Bagi para lansia yang mengalami gangguan keseimbangan sebaiknya berhati-
hati saat melakukan aktivitas seperti berdiri dan berjalan. 
2) Bagi lansia dianjurkan untuk melakukan latihan keseimbangan secara mandiri 
di rumah. 
b. Bagi Peneliti Lain 
1) Bagi peneliti lain dapat melanjutkan penelitian ini dengan bentuk gerakan yang 
berbeda pada latihan keseimbangan dinamis. 
2) Bagi peneliti lain dapat melanjutkan penelitian ini dengan kategori yang 
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